























































Longitudinal survey report on the lifestyle of students at our school 




















































本校中学 1 年生（73 期）123 名，2 年生（72 期）
123 名，3 年生（71 期）123 名，高校 1 年生（70 期）
164 名，2 年生（69 期）164 名，3 年生（68 期）162
名，卒業生（67～63 期）822 名，合計 1681 名の男子
生徒を対象に，生活習慣に関する質問紙調査を実施し








































強意欲，通塾状況などの全 27 項目からなる． 
 
2.3 分析 
 主な統計パッケージには Microsoft Excel2016，









「22 時以前に寝ている」と答えた割合は中学 1 年生か
ら高校 3 年生と上がるにつれて減少している．一方，
「22 時以降に寝ている」と答えた割合は中学 1 年生か

























2014年 2015年 2016年 2017年 2018年 2019年
⾼3 14年度⾼3 15年度⾼3 16年度⾼3 17年度⾼3 18年度⾼3 19年度⾼3
63期 64期 65期 66期 67期 68期
⾼2 14年度⾼2 15年度⾼2 16年度⾼2 17年度⾼2 18年度⾼2 19年度⾼2
64期 65期 66期 67期 68期 69期
⾼1 14年度⾼1 15年度⾼1 16年度⾼1 17年度⾼1 18年度⾼1 19年度⾼1
65期 66期 67期 68期 69期 70期
中3 14年度中3 15年度中3 16年度中3 17年度中3 18年度中3 19年度中3
66期 67期 68期 69期 70期 71期
中2 14年度中2 15年度中2 16年度中2 17年度中2 18年度中2 19年度中2
67期 68期 69期 70期 71期 72期
中1 14年度中1 15年度中1 16年度中1 17年度中1 18年度中1 19年度中1
68期 69期 70期 71期 72期 73期
期 ⼊学年 2020年1⽉現在 ⼈数
73期 2019年⼊学 現中学1年 123
72期 2018年⼊学 現中学2年 123
71期 2017年⼊学 現中学3年 123
70期 2016年⼊学 現⾼校1年 164
69期 2015年⼊学 現⾼校2年 164
68期 2014年⼊学 現⾼校3年 162
67期 2013年⼊学 2019年卒 165
66期 2012年⼊学 2018年卒 164
65期 2011年⼊学 2017年卒 164
64期 2010年⼊学 2016年卒 165





















図 1，図 3 の結果から，起床時刻は学校があるため
変わらないものの，就寝時刻が遅くなることから睡眠
時間は減少していることが示唆される． 
 また，National Sleep foundation in USA(2015)に
よると，青少年(14 歳～17 歳)に必要な睡眠時間は 7
時間以上であり，高校生になると中高生の理想睡眠時
























































































答した割合は中学 1 年生で約 20％であり，学年進行と































































































64: 245 – 251 
2．横山公通，他（2006）『中学生の自覚症状と生活習







5．National Sleep foundation（2015）『National Sleep 






















   年    組    番 氏名            
部活動・同好会（複数可。幽霊部員・会員は除く。数字に丸をつけてください。） 
学芸系 101音楽 102農芸 103生物 104文藝 105駒場棋院 106パ研 107科学 108演劇 109語学 110鉄研 
111将棋 112数学 113パズル 114折紙 115美術写真 116管弦楽 117 軽音楽 199その他（      ） 
運動系
  
201サッカー 202バスケ 203ハンド 204軟テニス 205硬テニス 206野球 207卓球 208剣道 209水泳 210




○毎日ほぼ同じ時間に寝る  ○だいたい同じ時間に寝る  ○バラバラである 
2) 就寝時刻は、だいたい何時ごろですか。 
○21 時より早い  ○21 時台  ○22 時台  ○23 時台  ○24 時台  ○深夜 1 時台  ○深夜 2 時以降 
3) 一日の睡眠時間は、平均してどのくらいですか。 
○5 時間未満  ○5 時間以上 6 時間未満  ○6 時間以上 7 時間未満  ○7 時間以上 8 時間未満 
○8 時間以上 9 時間未満  ○9 時間以上 
4) 眠りの深さはどうですか。 
○いつも爆睡  ○結構ぐっすり  ○それなりにちゃんと寝られている  ○あまり寝られていない 
5) 寝起きはどうですか。 
○目覚めと同時にシャキっと起らきれる  ○眠いけどふつうに起きられる 
○時間をかけてゆっくりとなら起きられる  ○いつも起きるのがつらい 
6) 目覚めてから朝ご飯を食べるまでに、お腹がすきますか。 
○食欲全開  ○結構空腹  ○少し空腹  ○あまり食欲はない  ○全然食べたくない 
7) 朝食を毎日食べますか。 
○毎日食べる  ○1 週間に 5～6 回食べる  ○1 週間に 3～4 回食べる 
○1 週間に 1～2 回食べる  ○食べない 
8) 1週間に1回でも朝食を食べる人に質問です。夕食に比べて、朝食の量はどのくらいですか。 
○夕食の量とほぼ同じ  ○夕食の 8～9 割  ○夕食の 6～7 割  ○夕食の 4～5 割  ○夕食の 3 割以下 
9) お昼ごはんの量はどのくらいですか。 
○満腹まで食べる  ○腹八分くらい  ○腹六分くらい  ○腹五分以下 
10) 学校の授業に、頑張って取り組んでいますか。 
○かなり頑張っている  ○そこそこ頑張っている  ○ちょいちょい頑張っている  ○あまりやる気がない 
11) 部活や同好会の活動に、頑張って取り組んでいますか（部活に入っていない人は答えなくて結構です）。 
○かなり頑張っている  ○そこそこ頑張っている  ○ちょいちょい頑張っている  ○あまりやる気がない 







○かなり頑張っている  ○そこそこ頑張っている  ○ちょいちょい頑張っている  ○あまりやる気がない 
13) 学校生活は充実していますか。 
○半端じゃないくらい充実している  ○かなり充実している  ○そこそこ充実している  ○あまり充実していない 
14) 学校で眠くなることがどのくらいありますか。 
○ない  ○1 週間に 1～2 日ある  ○1 週間に 3～4 日ある  ○ほぼ毎日ある 
15) 長期休暇を除く普段の学校以外での勉強時間(家での勉強や塾を含む)は一日平均してどれくらいですか。 
○4 時間以上  ○3 時間以上 4 時間未満  ○2 時間以上 3 時間未満  ○1 時間以上 2 時間未満 
○勉強するけど 1 時間未満  ○0 分（しない） 
16) 体育の授業を除いて、学校や学校外で運動・スポーツをする時間は、一日平均してどのくらいですか。 
(1) 平日（一日あたりの平均） (2) 土日祝（一日あたりの平均） 
分 分
17) 夜ごはんの量はどのくらいですか。 




(1) 勉強や授業および部活や委員会の連絡などでの使用 1 日（         ）分くらい 
(2) ゲームや娯楽、エンターテイメントでの使用 1 日（         ）分くらい 
(3) 友達とのコミュニケーションでの使用 1 日（         ）分くらい 
19) テレビやビデオ（DVDやBlu-ray含む、ゲーム除く）の視聴時間は、一日平均してどのくらいですか。 
1 日（     ）時間（     ）分くらい 
20) 携帯電話、スマホ、パソコン、ゲーム機、テレビを寝る前や深夜に使用（見るを含む）しますか。 
○ほぼ毎日使う  ○1 週間に 5～6 日  ○1 週間に 3～4 日  ○1 週間に 1～2 日  ○使わない 
21) 早寝早起きを心がけていますか。 
○すごく心がけている  ○心がけている  ○ちょっとだけ心がけている  ○全然心がけていない 
22) 食事のバランスや食べる量に気をつけていますか。 
○すごく気を付けている  ○気を付けている  ○ちょっとだけ気を付けている  ○全然気にしない 
23) 運動やスポーツの時間を自分で意識して確保していますか。 
○すごく気を付けている  ○気を付けている  ○ちょっとだけ気を付けている  ○全然気にしない 
24) もっと体力をつけたいと思っていますか。 
○めっちゃ思う  ○そこそこ思う  ○ちょっと思う  ○あまり思わない 
25) もっと学力をつけたいと思っていますか。 
○めっちゃ思う  ○そこそこ思う  ○ちょっと思う  ○あまり思わない 
26) 現在、塾や家庭教師で勉強していますか。 
○いいえ  ○はい → 週   日  教科（○をつける） 国  社  数  理  英  他（          ） 
27) 塾や家庭教師を始めたのは何年生の何月頃ですか。 ○中学入学前  ○中 / 高（  ）年の（  ）月 
 
以上でアンケートは終わりです。回答ありがとうございました。 
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